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Martin Hammerl

Denken Sie zurtick an lhre letzten Spazier-
gange — zumindest ich kann mich nicht erin-
nern, wann ich das letzte Mal drauf3en unter-
wegs war, ohne dass mir ein oder mehrere
Lauferinnen oder Laufer entgegengekommen
sind. Laufen ist zu einem Massensport gewor-
den und wenn Sie noch nicht dabei sind, sind
Sie es vielleicht nach unserer heutigen Folge.
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Ich bin Martin Hammerl, heute geht es um Lau-
fen fur Anfangerinnen und Anfanger bei ,Mein
Weg zu bester Gesundheit®. Mein Gast heute
Doktor Sven Thomas Falle-Mair. Er ist Sport-
mediziner und der medizinische Direktor bei
OptimaMed. Schénen guten Tag.

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Schoénen guten Tag und vielen Dank flr die
Einladung.

Laufen ist der ,,Gesundbrunnen®
(00:46)

Martin Hammerl

Wir haben im Vorhinein schon gesagt, wir wer-
den versuchen die Wortwitze mit Laufen so ge-
ring wie moglich zu halten, aber bitte verzeihen
Sie uns, es wird vielleicht dann doch passie-
ren. Herr Doktor, ich mdchte mit einem Zitat
der Sportseite ,fitforfun“ einsteigen — ,Laufen
ist der Gesundbrunnen fur den ganzen Kor-
per‘. Das ist ein wunderschoner Satz, eine
groRe Versprechung. Mdchten Sie das besta-
tigen oder eher etwas dagegen sagen?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Das ist absolut korrekt. Laufen bewegt nicht
nur in Zeiten wie diesen, wo die Fitnessstudios
zu haben und man sich alternative Sportarten
sucht, die man auch ordnungsgemalf alleine
durchfihren darf im Freien, sondern Laufen an
sich ist eine ganzheitliche Sportart, die den
Korper, Geist und Seele in Einklang bringt.
Laufen trainiert nicht nur das Herz-Kreislauf-
System, heif3t beugt nicht nur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor, sondern was nattrlich viele
von uns auch interessiert — es hilft bei Ge-
wichtsproblemen und den damit verbundenen
Folgen. Das heil3t, bei Stoffwechselerkrankun-
gen oder orthopéadischen Problemen. Und na-
turlich macht es nicht nur Spal3, sondern es
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verbessert auch die Kondition, die Ausdauer
und es trainiert ganzheitlich die Muskulatur
und das Herz-Kreislauf-System.

Martin Hammerl

Also wirklich ein Gesundbrunnen, tatsachlich
eine Versprechung, die eingehalten werden
kann.

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Sozusagen.

Laufsport ist fur (fast) jeden ge-
eignet (02:15)

Martin Hammerl

Fur jeden ist das jetzt die Frage — ist das fur
jeden Menschen erreichbar? Ist Laufen wirk-
lich fir jeden Menschen geeignet?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Grundsatzlich ja, aber auch der Laufsport birgt
natirlich Risiken, vor allem hinsichtlich der
Uberbelastung und wenn ich es nicht gewohnt
bin, kann es schon passieren, dass ich mei-
nem Korper hier zu viel zumute. Wir haben
sehr oft die Problematik gerade bei Laufanfan-
gern, die zu schnell zu viel méchten und
dadurch dann Probleme entstehen.

Nutzen des Laufsports (02:47)
Martin Hammerl

Wenn wir jetzt auf den Kdorper blicken, was
bringt dem Kérper das Laufen jetzt im Speziel-
len bzw. Ausdauersport im Allgemeinen, dass
wir das Ganze noch ein bisschen schmackhaf-
ter machen vielleicht fur alle Leute, die tGiberle-
gen jetzt anzufangen?

Gosgle Podcasts.

Kostenfrei anhéren und abonnieren auf =) G - B
Alle Podcast-Folgen auf www.optimamed.at/podcast

Der Gesundheitspodcast von SeneCura und OptimaMed

Meiu Weg 2u bester Gesuudhed

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Erstmal von den medizinischen Aspekten ab-
gesehen wie Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-
Training kurbelt es auch die Fettverbrennung
an. Ist fur viele interessant, weil man da natur-
lich etwas schlanker werden kann. Wenn je-
mand regelm&Rig lauft, dann kann man das
meistens schon an der Statur feststellen. Der
Stoffwechsel wird verbessert, das Herz-Kreis-
lauf-System wird trainiert. Man starkt das
Herz, wir bauen Muskeln auf, auch durch das
Laufen, weil das eine ganzheitliche Bewe-
gungsform ist. Zudem wird auch die Haut straf-
fer, das Bindegewebe wird straffer und was
ebenfalls ein wichtiger Aspekt ist, dass es
auch eine psychische Komponente hat. Es
entspannt, es halt jung in Anfiihrungszeichen
und es ist auch ein sozialvertraglicher Sport,
der uns Vorteile bringt — ich kann mit Freunden
laufen gehen, ich kann alleine laufen gehen,
ich kann in Laufgruppen laufen gehen. Es gibt
die unterschiedlichsten Formen, ob jemand al-
leine sein mdchte, das eher als Teamsport ma-
chen mochte und hier kann man natirlich sehr
schnell auch neue Bekanntschaften knipfen
oder auch Bekanntschaften oder Freundschaf-
ten pflegen.

Ein Sport flir den ganzen Korper
(04:21)

Martin Hammerl

Herr Doktor, Sie haben schon erwahnt — das
Laufen trainiert nicht nur die Beine, was jetzt
so der erste Gedanke ware naturlich, sondern
wirklich Muskelgruppen im ganzen Korper.
Was haben zum Beispiel Arme, Schultern,
Rumpfmuskulatur beim Laufen zu tun? Wo
verbessert sich das da auch vielleicht?
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Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Es ist ein ganzheitlicher Sport und trainiert den
ganzen Korper. Naturlich wird die Ful3musku-
latur, die Wadenmuskulatur, die Oberschen-
kel- und die Gesalmuskulatur durch das Lau-
fen vorrangig beansprucht, aber wir brauchen
auch eine gute Bauch- und Rickenmuskula-
tur. Das ist deshalb wichtig, weil ich eine
stabile Mitte brauche, um korrekt laufen zu
konnen. Das heifdt, ich brauche eine Stabilitat
im Bereich des Rumpfes. Man muss sich das
so vorstellen — Laufen funktioniert wie eine Art
Pendelbewegung. Die Arme und die Beine
sind die Pendel und die missen um eine
stabile Mitte herumpendeln kénnen. Deshalb
ist hier vor allem auch die Bauch- und Ricken-
muskulatur sehr wichtig. Das ist ein Faktum,
das sehr oft nicht beachtet wird, wo auch kein
Fokus darauf gelegt wird hier ein bisschen was
zu trainieren, vor allem wenn man schon mehr
lauft oder langere Strecken lauft und dann
kann es durchaus auch in diesem Bereich zu
Problemen kommen wie zum Beispiel Be-
schwerden im Lendenwirbelsaulenbereich.
Die Armebewegungen spielen natiirlich auch
mit. Sie schwingen mit in der Laufbewegung.
Jeder, der sich mit dem Laufen schon ein biss-
chen naher beschaftigt hat, kennt den Begriff
,Lauferdreieck” und dadurch wird nattrlich
auch durch diese Armbewegung die ganze
Arm- und Schultermuskulatur mittrainiert.

Fir wen ist Laufen nicht geeig-
net? (06:00)

Martin Hammerl

Das volle Rundumpaket also beim Laufen.
Sprechen wir kurz eine Warnung vielleicht aus
unter Anfihrungszeichen, namlich fur Perso-
nen, fir die Laufen eher nicht geeignet ist bzw.
wo Sie auch abraten wirden. Was fallt Ihnen
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da ein? Wo wirden sie sagen, dass das Lau-
fen vielleicht nicht die optimale Sportart ist?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Prinzipiell ist Laufen, dadurch, dass ich es sel-
ber sehr gut regeln kann, wie schnell ich laufe,
in welchem Umfang und in welcher Intensitat
ich laufe, eine Sportart, die eigentlich nur in
sehr wenigen Fallen nicht anzuraten ist. Natur-
lich bei akuten Erkrankungen wie zum Beispiel
Viruserkrankungen wirde ich jedem davon ab-
raten laufen zu gehen. Genauso wenn ich ir-
gendein orthopadisches gravierendes Prob-
lem habe, eine Verletzung oder entziindete
Gelenke habe. Auch bei neurologischen Prob-
lemen ist der Laufsport sicherlich nicht die
Sportart der ersten Wahl und auch bei sport-
begeisterten Personen, die etwas kréaftiger ge-
baut sind, also Ubergewichtige Personen soll-
ten eher vorsichtig mit dem Laufsport begin-
nen. Ich rate da immer zuerst einmal zu einer
Art Aquajogging, um dem Korper nicht nur die
Belastung anzutrainieren, sondern auch vorab
das Gewicht und die kraftige Kérpermasse et-
was zu reduzieren, um im Weiteren beim Lau-
fen die Gelenkstrukturen und Sehnenstruktu-
ren nicht zu tberbelasten.

Martin Hammerl

Kann da vielleicht auch ein klassischer Homet-
rainer ein Mittel sein, um sich auf das Laufen
vorzubereiten? Das ist so das, was mir als ers-
tes einfallen wiirde wahrscheinlich.

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Selbstverstandlich. Nattrlich der Home-Ergo-
meter im Radfahren ist eine sehr gelenkscho-
nende Sportart, vor allem weil ich nattrlich
auch viel von dem Gewicht wegnehme und so-
mit meine Gelenk- und Sehnenstrukturen we-
niger belaste, aber das ist naturlich keine Lauf-
bewegung. Und wenn jemand sagt, er mochte


https://www.optimamed.at/podcast/
https://open.spotify.com/show/4FB0wzicA4sN7u2ry4ENl7
https://podcasts.apple.com/at/podcast/mein-weg-zu-bester-gesundheit/id1515156924
https://podcastaddict.com/?podId=2945057
https://www.youtube.com/channel/UCJDtlDoT_8sh-RkAFbpCYjw
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9jZG4uc3RhdGlvbmlzdGEuY29tL2ZlZWRzL21laW4td2VnLXp1LWJlc3Rlci1nZXN1bmRoZWl0

gerne laufen gehen, ist oft einmal das Argu-
ment ,Radfahren ist nicht Laufen“ und deshalb
rate ich dann solchen Personen es mit Aqua-
jogging zu probieren, weil diese Aquajogging-
bewegung dem Laufen doch néher ist als dem
Radfahren, aber prinzipiell beginnend mit dem
Rad-Ergometer ist das natirlich eine Option
und auch hier trainiere ich schon die Muskula-
tur, reduziere Gewicht und trainiere auch das
Herz-Kreislauf-System und meinen Stoffwech-
sel.

Der 1. Schritt (08:35)

Martin Hammerl

Vielleicht haben wir jetzt schon einigen Leuten
Lust auf das Laufen gemacht mit den Vortei-
len, die wir da aufgezahlt haben. Denken wir
jetzt einmal an eine Person, die uns zuhort, die
sagt: ,Ich mochte laufen gehen, das reizt
mich!“ Was sind jetzt wirklich meine ersten
Schritte? Wo fange ich an?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Wenn Sie den Entschluss gefasst haben lau-
fen zu gehen, dann haben Sie den ersten
Schritt schon gemacht. Ansonsten ware der
erste Schritt die Laufschuhe anzuziehen und
los zu laufen. Wie gesagt, das grof3te Problem
im Laufen ist der erste Schritt, diese Hemm-
schwelle zu Uberwinden. Ansonsten sind na-
turlich einige Dinge zu beachten, gerade als
Laufanfanger. Auch wenn es noch so viel
Spald macht am Anfang und wenn ich noch so
motiviert bin — zu Beginn sollte man erst kurze
Strecken laufen. Ich empfehle gar nicht auf die
Kilometerleistung oder auf die Zeit zu schauen
oder unbedingt jetzt gleich am Anfang 30 Mi-
nuten laufen zu missen. Nein, ich empfehle
zehn Minuten, ich empfehle vor allem auch ein
Prinzip, wo sich viele ein bisschen genieren
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daflr, weil sie wollen laufen gehen. Ich emp-
fehle jedem Laufanfanger Laufen und Gehen
im Wechsel zu machen, weil ich hier auch mei-
nem Korper die korrekten Erholungsphasen
zwischen den Laufintervallen génne, obwonhl
es kein Intervall im klassischen Sinn ist, aber
in der Laufphase beanspruche ich den Kérper
anders als in der Gehphase. Es sind biome-
chanisch zwei komplett unterschiedliche Be-
wegungsformen und durch den Wechsel gebe
ich dem Korper Zeit diese ungewohnte Belas-
tung der Laufbewegung wieder zu verarbeiten.
Ich gebe meinem Herz-Kreislauf-System Zeit
sich wieder zu erholen und anzupassen und
das ist denke ich ein ganz gutes Mittel und
Prinzip, um zu beginnen und nicht den Spaf3
zu verlieren, weil wenn man ein unrealisti-
sches Ziel hat, das man am Anfang nicht er-
reicht oder seinen Koérper Uberfordert, dann
verliert man schnell wieder die Motivation.

Martin Hammerl

Eben, das wirft einen sofort aus der Bahn,
wenn man da hochgesteckte Ziele hat und
dann geht es nicht sofort und dann ist die Mo-
tivation gleich einmal dahin.

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Ja. Es gibt einfach ein paar Grundprinzipien
wie nicht zu schnell laufen am Anfang, locker
laufen, also es muss der Spald im Vordergrund
stehen, kleine Schritte machen, genug Erho-
lungszeit sich zu geben und vor allem auch
den richtigen Untergrund und die richtige Um-
gebung zu wahlen. Laufen zu gehen, wo ich
motiviert werde, laufen zu gehen, wo es mir
Spal’ macht zu laufen, weil wenn ich den Spaf3
beim Laufen erfahre, habe ich auch die Moti-
vation diesen Sport weiter voranzutreiben.
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Das erste Ziel (11:09)

Martin Hammerl

Was ware jetzt so ein gutes selbst gestecktes
erstes Ziel, wo ich sage, da arbeite ich jetzt
einmal daraufhin, das mochte ich mit dem Lau-
fen jetzt einmal erreichen?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Prinzipiell sollte das erste Ziel, wenn ich mit
dem Laufen beginne, einmal sein, dass man
Spald hat und dann kann man sich da ein biss-
chen herantasten. Mochte ich einmal zehn Mi-
nuten am Stlick durchlaufen kénnen? Mochte
ich vielleicht meinen ersten Kilometer durch-
laufen kdnnen, egal wie schnell? Und diese
Ziele kann man dann langsam und ich betone
langsam erweitern. Nachstes Ziel kbnnte sein
30 Minuten durchzulaufen oder funf Kilometer
zu laufen, auch ohne auf die Zeit zu schauen.
Das nachste Ziel kbnnte dann sein diese flnf
Kilometer vielleicht etwas schneller zu laufen
als beim letzten Mal. Wichtiger aber ist die Mo-
tivation aufrechtzuerhalten, den Spal} auf-
rechtzuhalten, weil ich sehe in meiner Praxis
sehr oft Lauferinnen und Laufer, die hochmoti-
viert mit viel Spal3 starten, sich relativ schnell
dadurch Uberbelasten und dadurch den Spald
am Laufsport wieder verlieren und nach zwei,
drei Wochen wieder mit dem Laufsport aufho-
ren und das ist wirklich schade, weil Laufen ist
so ein schoner Sport, den ich unabhéngig von
allem jederzeit und uberall ganz einfach ma-
chen kann und der kein hohes Investment
braucht. Ich brauche nur richtige Laufschuhe
und dann kann ich es in der Mittagspause ma-
chen, ich kann es am Abend machen, in der
Frih, wann immer es mir Spald macht, egal ob
kurz oder lang, ob nur finf Minuten oder zwei
Stunden. Es gibt so viele Mdglichkeiten und
mir ist wichtig, dass die Leute den Spal3 an der
Sache beibehalten und nicht durch einen nicht
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nachvollziehbaren Ehrgeiz am Beginn hier in
Uberbelastungssymptomatiken hineinfallen.

Typen von Laufer/innen (13:02)
Martin Hammerl

Wenn wir jetzt wirklich zwischen Anfangerin-
nen und Anfangern und vielleicht schon Fort-
geschrittenen unterscheiden, gibt es da ir-
gendwo eine Grenze, wo ich sage ab da, wenn
ich Daumen mal Pi vier, funf Kilometer laufe,
dann bin ich schon wirklich mehr drinnen, wo
Sie sagen, das ist fast fur jeden machbar und
wo gehe ich vielleicht auch schon in einen for-
dernden Bereich, wo ich aufpassen muss un-
ter Anfuhrungszeichen?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Prinzipiell gibt es dafur kein standardisiertes
Schema. Ich unterscheide zunéchst einmal
nach Hobby und Freizeitlaufer. Der lauft nach
Lust und Laune und einfach um zu entspan-
nen und etwas Bewegung fur seine Gesund-
heit zu tun. Der hat auch keinen Plan, der lauft
wann gerade Zeit ist, nimmt sich vielleicht vor
drei bis vier Mal in der Woche zu laufen, wenn
das Wetter gerade passt, vielleicht etwas lan-
ger, wenn er gut drauf ist, wenn das Wetter
einmal nicht so gut ist vielleicht ein bisschen
weniger, aber eher nach Lust und Laune.
Dann gibt es schon den ambitionierten Laufer.
Der verfolgt schon Ziele. Das heil3t, der will
einmal einen 10-Kilometer-Lauf schaffen oder
er mochte einen Halbmarathon laufen und hier
eine gewisse Zeit erreichen oder seine per-
sonliche Bestzeit vielleicht auf einer gewissen
Strecke verbessern, unter Umstanden im Al-
tersklassen-Ranking bei Volkslaufen sich zu
verbessern und der befasst sich auch schon
ein bisschen mit dem Laufsport. Der ist inte-
ressiert am Laufsport, der liest vielleicht auch
schon einschlagige Fachmagazine und der hat
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auch Spalf’ im Zuge des Laufens ein bisschen
Zu variieren, also auch einmal etwas schneller
zu laufen, sich vielleicht etwas zu fordern.
Dann sind wir aber schon relativ rasch in der
Stufe des Leistungslaufers. Hier habe ich
schon ein wirklich definiertes Ziel. Das heilf3t,
ich ordne auch das Laufen diesem Ziel unter,
ich habe einen definierten Plan, ich mache
meistens oder sollte zumindest ein ganzheitli-
ches Training zum Laufen dazu tun und der ist
natirlich auch interessiert an Meisterschaften
mitzulaufen, wobei man sagen muss, das ist
deshalb kein Profi. Profi ist jemand, der von
seinem Sport lebt. Die meisten Leistungslaufer
sind trotzdem beruflich noch nicht im Laufsport
angesiedelt und der Leistungssportler hat na-
turlich ganz andere Ziele und ein ganz ande-
res Training und fokussiert sich eigentlich auf
den Laufsport. Da ist der Laufsport der Le-
bensmittelpunkt, um den sich alles andere her-
umdreht.

Die passende Temperatur (15:39)
Martin Hammerl

Ein kleiner Ausblick an der Stelle — im nachs-
ten Teil dieser Doppelfolge geht es dann ge-
nau um diese Lauferinnen und L&ufer, die
schon etwas fortgeschritten sind. Da haben wir
dann Profitipps fir Sie. Kommen wir zuriick zu
den Anfangerinnen und Anfangern kurz -
diese Folge entsteht hier gerade an einem re-
lativ kalten Apriltag. Stichwort Wetter — gibt es
eine Grenze zum Beispiel in Sachen Tempe-
ratur unter oder auch vielleicht auch Gber der
ich nicht mehr laufen gehen sollte? Was sollte
ich da beachten?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Prinzipiell ist es naturlich so, dass das Tempe-
raturempfinden sehr individuell ist, aber gene-
rell kann man sagen, der Sommer steht vor der
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Tar, die 30 Grad-Zone vom Temperaturbe-
reich wird sicherlich auch dieses Jahr wieder
des Ofteren tiberschritten werden und so kann
man schon sagen, dass es ab 30 Grad fir den
Korper schon anstrengend wird, weil der Kor-
per natirlich neben der Energie, die er fur die
Laufbewegung bendétigt, zusatzlich Energie
aufwenden muss, um die Warme abzutrans-
portieren und dadurch entsteht nattrlich eine
verstarkte Belastung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems und wir verlieren mehr Flissigkeit, wes-
halb es auch die Gefahr der Dehydration bei
Temperaturen lber 30 Grad deutlich erhoht.
Im umgekehrten Fall ist es so, dass wir oft im
Winter Temperaturen unter null Grad haben.
Ich sage immer meinen Lauferinnen und L&u-
fern, die ich betreue, wenn die Temperatur un-
ter null Grad ist, sollten vor allem altere Perso-
nen oder Personen, die noch nicht so trainiert
sind bzw. noch nicht so lange den Laufsport
durchfihren eher pausieren und vielleicht auf
den Hometrainer zurtickgreifen. Bei Tempera-
turen unter minus 20 Grad wurde ich es gene-
rell nicht empfehlen.

Martin Hammerl

Das kommt zum Glick doch eher selten vor in
unseren Breiten, aber kann trotzdem vorkom-
men.

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Wenn man bedenkt, dass es Marathons in der
Arktis gibt.

Warnzeichen (17:38)

Martin Hammerl

Was sind Warnzeichen des Korpers, dass ich
beim Laufen etwas falsch mache, dass irgen-
detwas nicht passt und vor allem auch wie un-
terscheide ich diese Warnzeichen von norma-
ler Erschopfung, von normalem Muskelkater,
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der wahrscheinlich gerade am Anfang auch re-
lativ schnell auftreten wird?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Prinzipiell sollte ich immer hellhérig werden,
wenn ich Beschwerden beim oder nach dem
Laufen bekomme, die ich sonst nicht habe.
Dann passt irgendetwas nicht. Genauso wie,
wenn ich zum Beispiel nach dem Laufen sehr
erschopft bin, Kopfschmerzen bekomme oder
aber auch beim Laufen zum Beispiel Atemnot
bekomme, Schuttelfrostattacken, vielleicht
auch Kreislaufprobleme. Da ist dann schon ein
Warnzeichen vorhanden, das man ernst neh-
men sollte. Prinzipiell von den Schmerzen zum
Unterscheiden — was ist jetzt muskular wirklich
etwas, wo ich darauf achten muss oder ist es
ein Muskelkater? Ich sage immer ein Muskel-
kater ist meistens nach zwei bis drei Tagen
wieder weg. Dinge, die nicht einem Muskelka-
ter entsprechen, sondern einer deutlichen
Uberbeanspruchung oder Verletzung von
Muskel-, Sehnen-, Knochenstrukturen resul-
tieren, brauchen meistens langer und die be-
stehen Uber diesen Zeitraum hinweg und ich
empfehle jedem, der eine Beschwerdeproble-
matik hat, die langer als funf bis sieben Tage
nach dem Laufen anhdlt, sich das bei einem
entsprechend versierten laufaffinen Arzt sei-
nes Vertrauens einmal anschauen zu lassen.
Es gibt aber auch gewisse Anzeichen, die ich
generell ein bisschen als Warnhinweise neh-
men kann. Wenn ich zum Beispiel sehr gerne
sehr viel laufe, wie schon gesagt, wir alle leben
meistens nicht vom Laufsport, wir machen das
nebenher, haben berufliche, familiare und so-
ziale Verpflichtungen und auch da kann es oft
einmal zu Stresssituationen kommen, wo ein-
fach mein Energielevel oder die Belastung
meines gesamten Korpers so hoch ist, dass
ich mich beim Laufsport als zuséatzlichen
Stressfaktor sozusagen gesehen, hier leichter
Uberbelasten kann. Dazu z&hlen zum Beispiel
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wiederkehrende Erschopfungszustande,
Kopfschmerzen, leichte Ubelkeit, aber auch
ein bisschen auf seinen Korper héren. Wenn
ich ein ungutes flaues Geflihl habe, wenn ich
nicht so richtig Lust habe laufen zu gehen,
wenn mir irgendetwas sagt, nein eigentlich
nicht, wenn ich ein bisschen Magen-Darm-
Probleme habe und mir zehn Mal Uberlegen
muss, ob ich jetzt laufen gehe oder nicht, dann
wurde ich sagen, dass wir das auch ein biss-
chen als versteckten Warnhinweis nehmen,
dass mir mein Korper signalisieren mdchte ,tu
es nicht, ich bin nicht fit dafir”, weil wir alle wis-
sen, wenn der Korper fit ist dann sprudelt er
vor Energie und wenn man dann laufen gehen
mdchte, dann hat man auch Bock darauf, dann
ist man motiviert und dann geht es von ganz
alleine und automatisch.

Das richtige Schuhwerk (20:40)

Martin Hammerl

Kommen wir zum richtigen Schuhwerk. Sie ha-
ben gleich zum Beginn gesagt, dass das ein
extrem wichtiger Faktor beim Laufen ist. Was
sind jetzt die notwendigen Anspriiche an den
richtigen Laufschuh, wenn ich jetzt wirklich das
erste Mal passende Laufschuhe fir mich aus-
suche?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Wie Sie richtig sagen — das Wichtigste ist,
dass der Schuh zu mir passt und das ist wirk-
lich eine sehr individuelle Thematik, wo es
auch gerade fir Laufanfanger Unterstiitzung
und Hilfe durch einen erfahrenen, ich sage es
absichtlich, Laufschuhverkéaufer, der auch die
funktionellen und biomechanischen Voraus-
setzungen eines jeden erkennen kann und das
passende Schuhwerk fur die individuelle Per-
son aus der riesigen Fille an Laufschuhen, die
es am Markt gibt, heraussuchen kann.
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Martin Hammerl

Wie komme ich zu meinem richtigen Lauf-
schuh? Gehe ich da automatisch sofort ins Ge-
schaft fur Laufsport? Eine wichtige Frage viel-
leicht auch insofern, weil gerade in der aktuel-
len Zeit manchmal das Laufsportgeschéft nicht
verfugbar ist, weil Lockdown und so weiter.
Geht das auch online unter grof3en Anfih-
rungszeichen oder wie sehen Sie das?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Es ist natlrlich unbestreitbar, dass in Zeiten
wie diesen der Onlinehandel boomt und natir-
lich auch der Sport und speziell auch der Lauf-
sportsektor und Schuhe nattrlich auch online
sehr oft guinstiger als im Fachgeschatft erwor-
ben werden kdnnen. Prinzipiell rate ich aber
vor allem Laufanfangern sich zuerst in einem
Laufsportfachgeschaft entsprechend beraten
zu lassen. Dort sind die Laufexperten zu
Hause. Meistens Verkaufer, die selber jahre-
lang sich nicht nur mit dem Thema Laufsport
beschaftigen, sondern auch aktiv selbst Laufer
sind, sehr viel Know-How haben, sehr viel ge-
schult werden und auch, zumindest hoffe ich
das, ein bisschen ein funktionelles und biome-
chanisches sowie auch lauftechnisches Ver-
standnis haben. Ich rate immer dazu, mog-
lichst einen Verkaufer zu suchen und da hilft
auch sehr oft, wenn man sich im laufenden Be-
kanntenkreis umhort, wo jemand zufrieden-
stellend betreut wurde, weil es doch Fachge-
schafte gibt, wo einmal die Samstagsaushilfs-
kraft da ist, die nebenher beruflich etwas an-
deres macht und eigentlich nur vertretungs-
weise im Laufsportabteil sozusagen geparkt
wird. Das hilft mir dann natdrlich eher weniger
weiter. Das Schone ist, die richtigen Laufsport-
geschéfte haben das Grol3teils zumindest be-
reits erkannt und setzen auch entsprechendes
Personal ein und somit kann man sagen, dass
man dort in sehr guten Handen ist, weil wenn
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ich in ein Laufsportgeschaft gehe und ich dort
auf ein Laufband gestellt werde, um Uber eine
Kameraaufnahme des Sprunggelenks festzu-
stellen, welcher Schuh benétigt wird, dies nicht
die korrekte Art und Weise ist, um den richti-
gen Laufschuh zu finden und es sich eher um
eine Art MarketingmalRnahme handelt, um
auch dem Kaufenden ein bisschen das Geflihl
Zu geben, dass hier auch technisch gearbeitet
wird. Wichtiger ware es hier weitaus zum Bei-
spiel Uber eine, viele Laufgeschéfte haben das
mittlerweile, FuRdruckmessplatte die Analyse
des Ganges oder des Laufes entsprechend zu
eruieren und auch das nur als Hilfsmittel zur
Unterstltzung herzunehmen, um den richtigen
Laufschuh zu finden, weil prinzipiell ist es so,
dass sich der Verkaufer das Bewegungsmus-
ter anschauen muss und hier vor allem auch
die Kniebewegung im Vordergrund steht und
nicht die Bewegung im Sprunggelenk und das
ist einer der wesentlichen Faktoren, die sehr
oft falsch gemacht werden. Um auf lhre Frage
vom Anfang noch einmal zuriickzukommen,
online kaufen, ja oder nein? Wenn ich einmal
den richtigen Schuh gefunden habe, das rich-
tige Modell, kann ich mir genau dieses Modell
natirlich online nachkaufen. Kleiner Hinweis
nur, wenn sich das Modell von Jahr zu Jahr
andert, sollte man wieder vorsichtig sein, weil
es sich manchmal nicht nur von der Bezeich-
nung her andert, also Modell 20 oder Modell
21, sondern auch die Konstruktion weiterent-
wickelt wird und der Schuh, der mir letztes
Jahr sehr gut gepasst hat, muss mir nicht
zwangslaufig dieses Jahr auch passen, auch
wenn es eigentlich fur mich dasselbe Modell
ist. Ein weiterer Hinweis fir die weit Reisen-
den, was in Zeiten der Pandemie eher schwie-
rig ist, aber durchaus interessant ist, weil sich
viele dann, gerade wenn sie entweder im asi-
atischen Raum oder im amerikanischen Raum
unterwegs sind, hier Schuhe mitnehmen. Die
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Schuhe sind aber unterschiedlich von der Kon-
struktion und von der Bauweise. Das heif3t, fir
den asiatischen Raum anders gebaut als fur
den europaischen, als fir den amerikani-
schen. Das heil3t, hier gibt es sehr oft Unter-
schiede, die wir gar nicht mitbekommen. Be-
trifft nicht alle Modelle, aber es gibt Firmen, die
wirklich speziell fur diese Méarkte unterschied-
liche Schuhe bauen und dann habe ich einen
Schuh der gleich heil3t, aber anders konstru-
iert ist, weil er flir den asiatischen Markt kon-
struiert ist.

Martin Hammerl

Vielleicht als kleine Abschreckung, was pas-
siert denn, wenn ich den falschen Schuh
trage? Warum ist es denn so wichtig, dass ich
genau den richtigen Schuh habe, der zu mir
passt?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Wie gesagt, das Schuhthema ist ein sehr kom-
plexes Thema. Nicht umsonst gibt es seit Be-
ginn des Laufsportes und Eintritt der Schuhin-
dustrie in den Laufsport, was in den 60er, 70er
Jahren seine Anfange genommen hat, Versu-
che, um den optimalen Laufschuh zu finden.
Das Problem ist die Biomechanik des mensch-
lichen Korpers, die Bewegungsablaufe, die im
Laufsport vorrangig zu beachten sind. Ich hore
sehr oft, dass beim Laufen Uber das richtige
Abrollen beim Laufen gesprochen wird. Hier
ware einmal wichtig zu erwéhnen, das Laufen
nicht gleich Gehen ist. Beim Gehen habe ich
eine abrollende Bewegung, beim Gehen habe
ich auch immer einen FulR am Boden im Ver-
gleich zum Laufen. Das Laufen ist eine ganz
andere Bewegung. Hier habe ich sozusagen
eine Aneinanderreihung von Einbeinstanden.
Das heif3t, ich habe eine Flugphase, wo beide
Beine in der Luft sind und kein Bein den Boden
berihrt. Ich habe eine ganz andere Belastung
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und ich habe, wenn ich es richtig mache, keine
von der Ferse Uber den Mittelfuld und dann
Uber den Vorful3 abrollende Bewegung, son-
dern im Idealfall komme ich unter dem Korper-
schwerpunkt auf und driicke mich nach hinten
weg. Ich nehme sehr gern das Wort Vokuhila
— vorne kurz, hinten lang. Das heif3t, ich
komme unter dem Kdrper auf und driicke mich
nach hinten weg und das beeinflusst nattrlich
auch die entsprechende korrekte Schuhwahl.
Ich nehme jetzt ganz kurz die Zeit, um ein biss-
chen in die Biomechanik und Funktionalitat
des Bewegungsmusters im Koérper einzuge-
hen. Wenn wir die grof3en Gelenke im Koérper
hernehmen, dann gibt es zwei ganz grob um-
rissene Funktionen, die Gelenke durchfihren
konnen. Entweder sind sie stabilisierend oder
sie sind mobilisierend. Und im Koérper wech-
seln sich diese Funktionen ab. Das heif3t,
wenn ich jetzt von unten nach oben gehe und
mit dem Grol3zehengrundgelenk anfange,
dann haben wir dort eher ein stabiles Gelenk.
Das Sprunggelenk ist ein mobilisieren Gelenk.
Kniegelenk — stabilisierend. Huifte, Becken —
mobilisierend. Das heil3t, wir sehen es ist im-
mer eine abwechselnde Reihenfolge an einem
groben Bewegungsmuster erkennbar. Aus
dem Grund ist es auch schwierig, wenn ich
jetzt anfange das Sprunggelenk zu stabilisie-
ren. Wenn wir Beschwerden im Sprunggelenk
haben und die Ursache dafur kennen und eine
Instabilitdt im Sprunggelenk dafir verantwort-
lich ist, ist das durchaus eine Option, aber an
sich schiitzt die mobilisierende Fahigkeit des
Sprunggelenks vor einer Fehlbelastung des
Knies, weil wenn ich das Sprunggelenk zum
Beispiel durch einen Laufschuh stabilisiere,
muss kompensatorisch das Knie mobilisieren
und das ist eine Funktion, die das Kniegelenk
nicht ausfiihren mochte in Anflihrungszeichen
und dann kommt es zu asymmetrischen Be-
lastungen, zu Dysbalancen und damit begin-
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nen dann schon langsam die unterschiedli-
chen Beschwerden aufzutreten wie Sehnen-
ansatzreizungen, Uberbelastungen von Kno-
chen- und Knorpelstrukturen und damit auch
natlrlich dann die entsprechenden Beschwer-
den.

Zusammenfassung (29:49)
Martin Hammerl

Einiges zu beachten fur Laufanfangerinnen
und -anfanger. Zum Schluss dieser aktuellen
Folge vielleicht noch einmal die wichtigsten
Punkte zusammengefasst. Herr Dr., was sind
so die zwei, drei Botschaften, die Sie jetzt Leu-
ten, die Uberlegen zum Laufen zu beginnen,
wirklich mitgeben méchten?

Prim. Dr. Sven Thomas Falle-Mair

Das Allerwichtigste ist einmal Spafd zu haben
und auch den inneren Schweinehund zu be-
kampfen und zu Hause zu lassen, einfach sich
die Schuhe anzuziehen und einmal loszulau-
fen. Dabei zu beachten, dass der Spalfifaktor
einmal im Vordergrund stehen soll, damit ich
motiviert bleibe, aber es nicht zu Ubertreiben,
auch wenn es noch so viel Spafd macht am An-
fang, hinsichtlich Umfang und Intensitat. We-
niger ist in dem Fall mehr. Die meisten Uber-
belastungen entstehen durch die Ubermotiva-
tion am Anfang und die fehlende Gewdhnung
der Sehnen und vor allem Knochenstrukturen
an diese neue sportliche und ungewohnte Be-
lastung. Deshalb mein Tipp: Probieren Sie es
wirklich aus als Anfanger — Gehen und Laufen
abwechselnd durchzufuhren. Das ist fur den
Kdrper am schonendsten, Sie machen sehr
schnell gute Fortschritte und dann langsam ins
Laufen Gberzugehen und mit kurzen Schritten,
mit kleinen Schritten und ohne auf die Uhr zu
schauen hinsichtlich Tempo oder Kilometer
einmal den Laufsport zu geniel3en.
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Martin Hammerl

Dann winschen wir allen Anfangerinnen und
Anfangern, die jetzt fur das Laufen motiviert
sind, alles Gute fur den Start in diesen scho-
nen Sport. Vielen Dank an meinen Gast heute
Dr. Sven Thomas Falle-Mair. Sie bleiben mein
Gast auch in der nachsten Folge, denn da wid-
men wir uns dann dem Laufsport und zwar fir
Profis. Wenn Sie dann noch Tipps brauchen
fur ihre Distanzen, bleiben Sie dran und blei-
ben Sie gesund!
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